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Ⅰ．はじめに
　筆者が担当する講義授業「健康スポーツ科学」では、毎回受講している学生を対象にした
講義テーマに関連する項目などを中心に、簡易なアンケート調査を行っている。アンケート
調査は講義に関連する項目に関心と興味を喚起してもらう意味でも重要なことであると思う
からである。アンケートには、氏名、学生番号、班名（各班は 10 名になっている）を書いて
貰い、授業後に（出身県、出身高校、学生番号、氏名、班が記載されている）班別出席表に
転記している。さらに、出席簿には写真も提出してもらい添付している。
　アンケートの実施後は、次の授業の冒頭で「健康スポーツ科学」の受講生集団がどのよう
な「意見・考え・状態・傾向」を示しているのかなど実態の集計結果を発表することにして
いる。名簿に登録されている受講生全体では、n＝96 ＜男子 n＝54、女子 n＝42＞である。受
講生は 1 年生（84 人）が中心であるが、3 年生（7 人）、4 年生（5 人）も含まれている。
　春セメスター定期試験前の最後の授業では、健康は自ら積極的に維持増進をしようとす
ることが何よりも大事なことであるという観点から、「健康づくりのためのチェックリスト
（1. 健康な食生活のためのチェックリスト、2. 心の健康のためのチェックリスト、3. 仕事（勉
学）と休息のためのチェックリスト、4. 健康な社会生活のためのチェックリスト）」1）用いた
アンケート調査を実施した。その中から本稿では「健康な食生活のためのチェックリスト（13
問が設定されている）」と「こころの健康のためのチェックリスト（17 問設定されている）」
に着目して二松学舎大学学生の食生活と心の健康に関する項目を取り上げ、分析と考察を行
なうことにした。なお、元々の「健康づくりチェックリスト」は、各項目に各自が該当する
か否かの形式であるが、この稿を執筆するに当たり、筆者が５段階評価の回答選択肢を独自
に採用させて頂きアンケートを行ったものである。
　各問の回答選択肢は「5. 非常に当てはまる（Excellent / Very good）、4. 大体当てはま
る（Good）、3. どちらとも言えない（普通）・（Average）、2. 余り当てはまらない（Below 
average）、1. 全く当てはまらない（Poor）」の 5 段階評価の形式になっている。5 段階の回答
選択肢（5, 4, 3, 2, 1）は、それぞれ 5 点、4 点、3 点、2 点、1 点という主観的評価点にしてい
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る。分析と考察に当たっての主な集計は、5, 4, 3, 2, 1 の 5 段階評価の人数分布（％）と 5 段階
と 4 段階をコミにした「5＋4」の人数分布（％）、3 段階の人数分布（％）、2 段階と１段階を
コミにした「2＋1」の人数分布（％）を概観することである。さらに、５段階評価点からの
平均値と標準偏差を用いて、学生の食生活状態・食生活習慣やこころの在りようなどの実態
把握をしていくことである。得られた知見は、今後の講義及び実技授業に活かしていきたい
と心算するものである。
Ⅱ．結果と考察
1．健康な食生活のためのチェックリスト集計結果（13 設問）
1）毎日食欲がありますか？
　表 1−1 は、男女の「毎日食欲がありますか」を示したものである。男子では、5 と 4 をコミ
にした人数が 35 人 74.5％、女子は 29 人 80.6％である。3 のどちらとも言えない（普通）では、
男子が 7 人 14.9％、女子が 6 人 16.6％である。2＋1 の食欲がない方では、男子が 5 人 10.6％、
女子が、1 人 2.8％である。男子に比して女子の方が食欲に関しては数値的に上回っているこ
とがわかった。これを平均値で見た場合、男子が x̅＝4.15±1.03 点、女子が、x̅＝4.33±0.85 点
である。平均値でも女子が 0.18 点上回っている。それだけ女子の方が男子に比して、毎日の
食欲あるなしでは優っているといえる。人間の三大欲求の一つに食欲がある。食欲があるこ
とは健康の秘訣でもあり、健康のバロメーターの一つである。この観点から男女とも食欲あ
りなしで、5 点満点の自己評価で４点台を超えていることは極めて健康的な食欲の状態を示し
ているといえる。4 点台を示すものは、「毎日食欲がありますか」と次に取り上げる「毎日の
食事が楽しみですか」の 2 項目のみである。
表 1−1　毎日食欲がありますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……24人　51.1％　　35人　74.5％ 5. 非常に当てはまる……20人　55.6％　　29人　80.6％
4. 大体当てはまる………11人　23.4％ 4. 大体当てはまる……… 9人　25.0％
3. どちらとも言えない… 7人　14.9％ 3. どちらとも言えない… 6人　16.6％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.6％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　 1人　2.8％
1. 全く当てはまらない… 0人　0.0％ 1. 全く当てはまらない… 0人　0.0％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=4.15±1.03点  平均値=4.33±0.85点
2） 毎日の食事が楽しみですか？
　表 1−2 は、「毎日の食事が楽しみですか」を示したものである。男子が、5+4 のこみでは、
36 人 76.6％、女子が 23 人 63.9％、3 のどちらとも言えないでは、男子が 8 人 17.0％に比して、
女子は 11 人 30.5％と回答している。2＋1 の食欲がない方では、男子が 3 人 6.4％、女子が 2
人 5.6％である。食事が楽しみですかでは、男子の方が楽しみしている人が多いことがわかった。
平均値で見ると、男子が x̅＝4.13±0.91 点、女子が x̅＝4.06±1.07 点である。毎日の食事が楽し
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みであることは、健康の証である。各家庭における食事の在り方では、必ず朝食と夕食を一
堂に会して食べるなど決めている家族も多いのではないだろうか。毎回の食事が楽しみでは、
男女ともに 4 点台を示し、おおむね食事が楽しみという自己評価を下しているといえる。
表 1−2　毎日の食事が楽しみですか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……20人　42.6％　　36人　76.6％ 5. 非常に当てはまる……18人　50.0％　　23人　63.9％
4. 大体当てはまる………16人　34.0％ 4. 大体当てはまる……… 5人　13.9％
3. どちらとも言えない… 8人　17.0％ 3. どちらとも言えない…11人　30.5％
2. 余り当てはまらない… 3人　6.4％　　 3人　6.4％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　 2人　5.6％
1. 全く当てはまらない… 0人　0.0％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=4.13±0.91点  平均値=4.06±1.07点
3） 食事の時間が不規則になることがありますか？
　表 1−3 は、「食事時間は不規則になることはありませんか」を示したものである。男子の
5+4 では、20 人 42，6％が不規則になると回答をしている。女子は、23 人 63.9％が不規則に
なると回答している。3 のどちらとも言えないでは、男子が 16 人 34.0％、女子が 6 人 16.7％
と評価している。2+1 では、男子が 11 人 23.4％、女子が 7 人 19.4％である。女子は食事が
やや不規則になるという回答が多いことが分った。2+1 の食事時間が不規則にならない方も
男女ともに 2 割ほどが回答している。平均値で見ても、男子が x̅＝3.40±1.28 点、女子が x̅＝
3.64±1.23 点と、3.4〜3.6 点台になっている。自己評価が 4 点台には達してはいないが、男女
共に食事の時間がやや不規則になっていることが窺える。
　食事時間が不規則になると、どうしても間食をしやすくなり、太る可能性も大きくなると
いえる。出来るだけ規則的に食事を摂るようにすることが望ましい。又、ゆっくり咀嚼して
食べる習慣をつけることも大変重要である。
表 1−3　食事の時間が不規則になることがありますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……14人　29.8％　　20人　42.6％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　23人　63.9％
4. 大体当てはまる……… 6人　12.8％ 4. 大体当てはまる………13人　36.1％
3. どちらとも言えない…16人　34.0％ 3. どちらとも言えない… 6人　16.7％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　11人　23.4％ 2. 余り当てはまらない… 4人　11.1％　　 7人　19.4％
1. 全く当てはまらない… 4人　8.5％ 1. 全く当てはまらない… 3人　8.3％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.40±1.28点  平均値=3.64±1.23点
4） 炭水化物（ご飯やパン・うどんなど）を摂り過ぎてはいませんか？
　表 1−4 は、「炭水化物（ご飯やパン・うどん）を摂り過ぎてはいませんか」を示したもの
である。炭水化物（ご飯やパン・うどん）などを摂り過ぎてはいませんかの 5+4 のコミでは、
− 26 −
男子 15 人 31.9％が当てはまると回答し、女子の 5+4 では、18 人 50.0％が当てはまると回答し
ている。女子では回答者の半数が炭水化物の摂り過ぎという回答をしていることが分った。3
のどちらとも言えない（普通）では、男子が 20 人 42.6％、女子が 7 人 19.4％と回答している。
2+1 の当てはまらない・取り過ぎではないでは、男子が、12 人 25.5％、女子が 11 人 30.5％を
示している。平均値で見ると、男子が x̅＝3.04±1.13 点、女子が x̅＝3.50±1.28 点である。平均
値では女子が 4 点には届かないが、男子に比して点数が 0.46 点高い。女子の方が自己評価で
は炭水化物の摂り過ぎ傾向があるという回答を示している。
表 1−4　炭水化物（ご飯やパン・うどんなど）を摂り過ぎてはいませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 5人　10.6％　　15人　31.9％ 5. 非常に当てはまる……12人　33.3％　　18人　50.0％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 6人　16.7％
3. どちらとも言えない…20人　42.6％ 3. どちらとも言えない… 7人　19.4％
2. 余り当てはまらない… 6人　12.8％　　12人　25.5％ 2. 余り当てはまらない…10人　27.8％　　11人　30.5％
1. 全く当てはまらない… 6人　12.8％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.04±1.13点  平均値=3.50±1.28点
5） たんぱく質（肉や卵）を充分にとっていますか？
　表 1−5 は、「たんぱく質（肉や卵）を充分にとっていますか」を示したものである。男子
では、たんぱく質を充分とっている 5+4 では、27 人 57.4％が、女子は 19 人 52.8％がとって
いると回答している。3 のどちらとも言えない・普通では、男子が 14 人 29.8％、女子の 11 人
30.6％が普通と回答している。たんぱく質を摂らない方である 2+1 では、男子が 6 人 12.8％、
女子が 6 人 16.7％である。平均値で見た場合、男子が、x̅＝3.68±1.09 点、女子が x̅＝3.56±
1.06 点である。男女ともに 4 点には充ないが、たんぱく質を摂っている傾向は窺える。ちな
みに、この年代の男女 1 日当たりのたんぱく質摂取量は、標準体重 1kg 当たり 1〜1.2ｇを摂
る必要があるといわれている。2）
表 1−5　たんぱく質（肉や卵）を充分にとっていますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……13人　27.7％　　27人　57.4％ 5. 非常に当てはまる…… 8人　22.2％　　19人　52.8％
4. 大体当てはまる………14人　29.8％ 4. 大体当てはまる………11人　30.6％
3. どちらとも言えない…14人　29.8％ 3. どちらとも言えない…11人　30.6％
2. 余り当てはまらない… 4人　8.5％　　 6人　12.8％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.8％　　 6人　16.7％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.68±1.09点  平均値=3.56±1.06点
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6） 生野菜や新鮮な果物を好んでよくたべますか？
　表 1−6 は、「生野菜や新鮮な果物を好んでよく食べますか」を示したものである。男子の
5+4 の好んで食べるでは、27 人 57.4％、女子が 16 人 44.4％と回答している。男子に比して女
子は、生野菜や果物を好んで食べるという回答が少ない。3 の普通では、男子が 11 人 23.4％、
女子が 9 人 25.0％とほぼ同じである。好んで食べない方の 2+1 では、男子が 9 人 19.1％、女
子が 11 人 30.0％である。男子に比して、女子の方が好んで食べない方に回答する人が多いこ
とが分かった。平均値で見ると、男子が x̅＝3.60±1.14 点、女子が x̅＝3.28±1.44 点である。女
子が平均値でも男子比して 0.32 点低い。この意味は生野菜や新鮮な果物を好んで食べていな
いことを物語るものである。女子が生野菜や果物を食べていないという回答は、著者の抱い
ていたイメージとは逆であり意外な気がする。ちなみに、1 日あたりの生野菜や果物の摂取で
は、成人男女が 1 日当たり 350g 程を摂取することが推奨されている。平成 20 年国民栄養調
査から成人の野菜摂取量は、平均で男子が 303.5ｇ、女子が 288.2ｇである。特に 20 〜 29 歳
代男子が 249.7ｇ、女子が 240.0ｇとなって摂取量が少ない。一番摂取量の多い年代は、男女
60 〜 69 歳台であり、男子が 349.9ｇ、女子が 360.7ｇである。3）
表 1−6　生野菜や新鮮な果物を好んでよくたべますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……12人　25.5％　　27人　57.4％ 5. 非常に当てはまる……11人　30.5％　　16人　44.4％
4. 大体当てはまる………15人　31.9％ 4. 大体当てはまる……… 5人　13.9％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない… 9人　25.0％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　 9人　19.1％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.8％　　11人　30.6％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 6人　16.7％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.60±1.14点  平均値=3.28±1.44点
7）牛乳を毎日飲んでいますか？
　表 1−7 は、「牛乳を毎日飲んでいますか」を示したものである。男子では、飲んでいる方
を示す 5+4 では、18 人 38.3％、女子が 9 人 25.0％である。男子の方がよく飲んでいる方に回
答者が多い。3 の普通では、男子が 7 人 14.9％、女子が 4 人 11.1％である。2+1 の牛乳を飲ま
ない方では、男子が 22 人 46.8％、女子が 23 人 63.9％を示している。女子の飲まない方への
回答（17.1％）が多いことがわかった。平均値で見ると、男子が x̅＝2.79±1.61 点、女子が x̅＝
2.28±1.54 点と、平均値で 0.51 点の差があり、男子の方が牛乳の飲み方では上回っているとい
える。しかし、男女ともに牛乳を飲むことが少ない傾向が平均値 2 点台に端的に示されてい
るとことが分った。牛乳に関しては、アレルギー反応を示す人も多いので一概には言えない
が、もっと牛乳のもつ栄養価を考えて、毎日コップ 1 杯位（200cc）は摂りたいものである。
更に牛乳が駄目なら他の乳製品などを適宜摂ることも考えられよう。授業では牛乳をはじめ
とする他の乳製品の摂取する習慣を作り出すことを推奨したい。
　日本酪農乳業協会では、「3 − A−Day」4）という運動を展開している。これは 「牛乳
（200cc, コップ一杯・ヨーグルト（100g）・チーズ（20g） などをどれでも自由に 1 日 3 回、ま
たは 3 品、食生活に取り入れて健康に良い食事を実践しよう」という運動である。この運動
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は 2003 年 1 月 1 日よりアメリカで本格的に始まったもので、カルシューム摂取不足に対し、
カルシュームの豊富な乳製品を 1 日 3 品、3 杯、3 種類等を摂ることにより骨の強化で健康な
体をつくろうというのが狙いである。あまり知られていない「3 − A − Day」運動ではある
が、運動推進のねらいを知れば食生活習慣を作る上でも大変意味のある取り組みであり、牛
乳又は乳製品の摂取を大いに実践したいものである。ちなみに、牛乳を毎日飲むでは、38％
が飲んでいる。週 5 〜 6 日飲む人を合わせると、中学生以上で 45％が毎日飲んでいる。毎日
の飲む人の割合では中学生が高く、男子が 76％、女子が 78％である。5）
表 1−7　牛乳を毎日飲んでいますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……11人　23.4％　　18人　38.3％ 5. 非常に当てはまる…… 6人　16.7％　　 9人　25.0％
4. 大体当てはまる……… 7人　14.9％ 4. 大体当てはまる……… 3人　8.3％
3. どちらとも言えない… 7人　14.9％ 3. どちらとも言えない… 4人　11.1％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.6％　　22人　46.8％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　23人　63.9％
1. 全く当てはまらない…17人　36.2％ 1. 全く当てはまらない…18人　50.0％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.79±1.61点  平均値=2.28±1.54点
8）小魚をよくたべますか（骨や苦い部分も）？
　表 1−8 は、「小魚をよく食べますか（骨や苦い部分も）」を示したものである。よく食べるこ
とを示す 5+4 では、男子が 10 人 21.3％、女子が 7 人 19.4％である。男子の方がよく食べる傾
向を示している。普通の３では、男子が 13 人 27.7％、女子が 4 人 11.1％である。よく食べな
い方の 2+1 では、男子が 24 人 51.1％、女子が 25 人 69.4％である。男子に比して女子は、食
べない方への傾向が目立つ。平均値でみると、男子が x̅＝2.40±1.23 点、女子が x̅＝2.14±1.32
点である。男女ともに 2.1 〜 2.4 点台を示し、小魚をよく食べていないことを物語っている。
とくに女子は 2.1 点台である。健康な食生活のチェックリストの中で「小魚をよく食べますか
（骨や苦い部分も）」は、男女とも平均値が一番低い点数である。「小魚をよくたべますか（ま
た骨や苦い部分も）という問いであり、男女ともに敏感に反応を示し、回答を行っているも
のと推測する。
　食生活の欧米化が進み、肉類を好んで食べる人が増えている現代社会においても、小魚な
どを普段からこま目に摂る食生活を見直すようにしなければならないと心算する。今後の授
業で大いに説く必要がある。
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表 1−8　小魚をよくたべますか（骨や苦い部分も）？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 2人　4.3％　　10人　21.3％ 5. 非常に当てはまる…… 3人　8.3％　　 7人　19.4％
4. 大体当てはまる……… 8人　17.0％ 4. 大体当てはまる……… 4人　11.1％
3. どちらとも言えない…13人　27.7％ 3. どちらとも言えない… 4人　11.1％
2. 余り当てはまらない… 8人　17.0％　　24人　51.1％ 2. 余り当てはまらない… 9人　25.0％　　25人　69.4％
1. 全く当てはまらない…16人　34.0％ 1. 全く当てはまらない…16人　44.4％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.40±1.23点  平均値=2.14±1.32点
9） 塩分の多い食物をついたくさん食べ過ぎてはいませんか？
　表 1−9 は、「塩分の多い食物をついたくさん食べ過ぎてはいませんか」を示したものであ
る。塩分の多い食物を摂り過ぎていることを示す 5+4 では、男子が 15 人 31.9％、女子が 10 人
27.8％である。男女ともに約 3 割が食べ過ぎている傾向を示し、3 のどちらとも言えない・普
通では、男子が 20 人 42.6％、女子が 11 人 30.5％である。食べ過ぎていない傾向を示す 2＋1
では、男子が 12 人 25.5％、女子が 15 人 41.7％である。塩分に関しては、女子が男子に比し
て食べ過ぎてはいないことを示しているといえる。平均値でみると、男子が x̅＝3.23±1.24 点、
女子が x̅＝2.83±1.26 点である。女子は 2 点台を示し、男子に比して 0.40 点低い点数を示して
いる。これは塩分の食べ方では、明らかに男子を凌駕しているといえる。塩分控えめな食生
活は、若い時代から大事なことであり、ぜひとも 1 日あたりの塩分を控えた食生活習慣を実
践したいものである。ちなみに、食塩摂取量 1 人 1 日当たり）の年次別では平成 2 年（’90）
が 12.5ｇ、平成 19 年（’07）が 10.6ｇである。生活習慣病を抑える意味でも、食塩の摂り過ぎ
には気をつける必要がある。諸外国では食塩 6ｇほどが推奨されている。６）　　
表 1−9　塩分の多い食物をついたくさん食べ過ぎてはいませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……12人　25.5％　　15人　31.9％ 5. 非常に当てはまる…… 5人　13.9％　　10人　27.8％
4. 大体当てはまる……… 3人　6.4％ 4. 大体当てはまる……… 5人　13.9％
3. どちらとも言えない…20人　42.6％ 3. どちらとも言えない…11人　30.5％
2. 余り当てはまらない… 8人　17.0％　　12人　25.5％ 2. 余り当てはまらない… 9人　25.0％　　15人　41.7％
1. 全く当てはまらない… 4人　8.5％ 1. 全く当てはまらない… 6人　16.7％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.23±1.24点  平均値=2.83±1.26点
　しかしながら、最近の異常な気温上昇の中で、汗をよくかき、水分補給をするような状況
下では、熱中症に陥らないためにも水分補給と同時に塩分の補給も忘れてはならないことで
ある。ちなみに、500cc のペットボトルでは、4〜5ｇ（ティースプーン少々）の塩を入れてか
き混ぜ、こま目に摂取することが推奨されている。普段でも 1 時間にコップ 1 杯位の水分補
給が必要であるといえる。
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10）甘味のある食物をついたくさん食べてしまうことはありませんか？
　表 1−10 は、「甘味のある食物をついたくさん食べてしまう事はありませんか」を示した
ものである。5+4 のたくさん食べてしますでは、男子が 20 人 42.6％、女子が 21 人 58.3％で
ある。女子の方がたくさん食べてしまう傾向が示されている。３の普通では、男子が 15 人
31.9％、女子が 9 人 25.0％である。2+1 の甘味を食べない方では、男子が 12 人 25.5％、女子
が 16.7％を示している。ここでも女子の数値が男子に比して低い。したがって、女子は甘味
食物を食べる傾向があることを物語っている。平均値で見ると、男子が x̅＝3.28±1.30 点、女
子が x̅＝3.67±1.01 点である。女子は 3 点台後半の点を示し、男子の 3 点台前半の点数に比し
て女子が 0.39 点高い。それだけ女子は甘味のある食物を好んで食べているといえる。この点
は、イメージ通りであり合点がいくところである。甘味の食べ物はカロリーが高いので、食
べ過ぎれば皮下脂肪として蓄積されるので注意が必要である。やはりほどほどに食べること
が推奨される。また、食べる時間等もエネルギー消費量が多い昼から夕飯の間に摂ることや、
カロリーの少ないものを食べる（例えば、プリンよりもオレンジゼリー、どら焼きより水よ
うかん）などを摂る工夫も必要であろう。7）
表 1−10　甘味のある食物をついたくさん食べてしまうことはありませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……11人　23.4％　　20人　42.6％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　21人　58.3％
4. 大体当てはまる……… 9人　19.1％ 4. 大体当てはまる………11人　30.6％
3. どちらとも言えない…15人　31.9％ 3. どちらとも言えない… 9人　25.0％
2. 余り当てはまらない… 6人　12.8％　　12人　25.5％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　 6人　16.7％
1. 全く当てはまらない… 6人　12.8％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.28±1.30点  平均値=3.67±1.01点
11）インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまうことはありませんか？
　表 1−11 は、「インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまう事がありませんか」を示したも
のである。5+4 のインスタント食品を食べ過ぎてしまうでは、男子が 19 人 40.4％、女子が 11
人 30.5％である。男子に比して女子はやや摂り方が少ない傾向は窺えるが、女子は 3 割、男
子は 4 割もの人が食べている方に回答している。３の普通では、男子が 4 人 8.5％、女子が
4 人 8.5％である。2+1 のあまり食べ過ぎていない方では、男子が 24 人 51.1％、女子が 22 人
61.1％である。平均値で見ると、男子が x̅＝2.72±1.58 点、女子が x̅＝2.50±1.50 点である。平
均値で 2.50 〜 2.72 点後半の点数を示していることは、インスタント食品に頼らない食生活を
しているといえる。女子は男子に比して、インスタント食品に偏らない食生活をしていると
いえる。受講生はほとんどが自宅から通学をしているので、インスタント食品に頼らない母
親手作りの食事を摂る機会に恵まれているといえよう。
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表 1−11　インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまうことはありませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 9人　19.1％　　19人　40.4％ 5. 非常に当てはまる…… 6人　16.7％　　11人　30.5％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 5人　13.9％
3. どちらとも言えない… 4人　8.5％ 3. どちらとも言えない… 3人　8.3％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　24人　51.1％ 2. 余り当てはまらない… 9人　25.0％　　22人　61.1％
1. 全く当てはまらない…17人　36.2％ 1. 全く当てはまらない…13人　36.1％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.72±1.58点  平均値=2.50±1.50点
　多くのインスタント食品は、大変口に合う味付けがしてありおいしいものでもある。しか
し、カップラーメンなどは一個で 400 キロカロリーもあり、塩分も 5ｇほど含んでいる。こう
した食品を継続的にたくさん摂取することは、肥満や高血圧の原因にも繋がるといえる。
12）食品添加物が多い食品に頼り過ぎてはいませんか？
　表 1−12 は、「食品添加物が多い食品に頼り過ぎてはいませんか」を示したものである。
5+1 の食品添加物食品に頼り過ぎているでは、男子が、13 人 27.7％、女子が 8 人 22.2％であ
る。3 の普通では、男子が 19 人 40.0％、女子が 13 人 36.1％である。2+1 の添加物食品に頼ら
ないでは、男子が 15 人 31.9％、女子が 15 人 41.7％である。男子がやや食品添加物に頼らない
方では女子を上回っている。平均値をみると、男子が x̅＝2.87±1.31 点、女子が x̅＝2.89±1.02
点である。男子が女子の平均値を下回っている。これは回答選択肢から 2+1 を合わせた方が
食品添加物に頼らないことを意味している。平均値の低い方が食品添加物の多い食品に頼ら
ないことを示している。
　食品衛生法において、食品添加物とは「食品の製造の過程において又は食品の加工もしく
は保存の目的で、食品に添加、混和、浸潤その他の方法に使用する物」と定義されている。
食品添加物の役割としては、製造や加工のために、風味や概観を良くするための甘味料、着
色料、香料、食品の保存性や酸化防、栄養成分を強化するためになどの様々な使用の役割が
あるといわれている。8）
　食品衛生法で許可された食品添加物は、指定添加物（化学合成添加物）403 種類と既存添加
物（天然添加物）419 種類＝822 種あるという（平成 22 年（2010 年 5 月現在）。それではどれ
位の添加物を毎日食べているのかというと、1 日に 10ｇ、種類にして 60 種類の添加物を食べ
ているといわれている。1 年では約 4 kg 分の添加物を摂取しているという。9）10）11）
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表 1−12　食品添加物が多い食品に頼り過ぎてはいませんか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 7人　14.9％　　13人　27.7％ 5. 非常に当てはまる…… 4人　11.1％　　 8人　22.2％
4. 大体当てはまる……… 6人　12.8％ 4. 大体当てはまる……… 4人　11.1％
3. どちらとも言えない…19人　40.4％ 3. どちらとも言えない…13人　36.1％
2. 余り当てはまらない… 4人　8.5％　　15人　31.9％ 2. 余り当てはまらない…14人　38.9％　　15人　41.7％
1. 全く当てはまらない…11人　23.4％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.87±1.31点  平均値=2.89±1.02点
13）間食（特に寝る直前）を摂り過ぎてはいませんか？
　表 1−13 は、「間食（特に寝る直前）を摂り過ぎてはいませんか」を示したものである。男
子では食べている方の 5＋4 では 16 人 34％、どちらともいえないの 3 が 11 人 23.4％、食べて
いない方を示す 2＋1 では 20 人 42.6％である。平均値で見ても、x̅＝2.79±1.36 点と 3 点を下
回り、食べていない方を示している。
　女子は、食べている方の 5＋4 では 11 人 30.5％、3 のどちらともいえないでは、12 人 33.5％
である。2＋1 の食べていない方では、35 人 36.1％を示している。平均値では、x̅＝3.00±1.15
点である。間食（特に寝る直前）を摂り過ぎてはいませんかでは、男女共に 30％以上が間食
をする方に回答している。特に寝る前の間食の習慣化は、生活習慣病の原因になりやすいと
いう健康上の理由で注意が必要である。
表 1−13　間食（特に寝る直前）を摂り過ぎてはいませんか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 6人　12.8％　　16人　34.0％ 5. 非常に当てはまる…… 5人　13.9％　　11人　30.6％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 6人　16.7％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない…12人　33.3％
2. 余り当てはまらない… 8人　17.0％　　20人　42.6％ 2. 余り当てはまらない…10人　27.8％　　35人　36.1％
1. 全く当てはまらない…12人　25.5％ 1. 全く当てはまらない… 3人　8.3％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.79±1.36点  平均値=3.00±1.15点
2. こころの健康のためのチェックリスト集計結果（17 設問）
1） 人生が楽しく感じられますか？
　表 2−1 は、「人生が楽しく感じられますか」を示したものである。男子では、楽しく感じ
られる 5＋4 では、29 人 61.7％、女子は 24 人 66.7％である。男女とも 6 割以上が、人生が楽
しく感じられると回答している。3 の普通では、男子が 13 人 27.6％、女子が 8 人 22.2％であ
る。余り楽しく感じられない方の 2＋1 では、男子が 5 人 10.6％、女子が 4 人 11.1％である。
男女とも 1 割ほどが「人生が楽しく感じられない」と回答していることが分った。10％ほど
の楽しくないと回答した人が自分の人生を切り開いて、楽しく感じられるような生活を構築
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して頂きたいと念願する。平均値で見ると、男子が x̅＝3.78±1.09 点、女子が x̅＝3.81±1.10 点
である。男女ともに 3 点代後半の点数を示し、おおむね同じ様な回答傾向を示しているとい
える。各自がそれぞれの目指す目標に向かって積極的に精進と努力をし、自己実現を図れる
ようにして人生を楽しく有意義に感じられるように貰いたいと心から念願するものである。
表 2−1　人生が楽しく感じられますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……15人　31.9％　　29人　61.7％ 5. 非常に当てはまる……11人　30.5％　　24人　66.7％
4. 大体当てはまる………14人　29.8％ 4. 大体当てはまる………13人　36.1％
3. どちらとも言えない…13人　27.6％ 3. どちらとも言えない… 8人　22.2％
2. 余り当てはまらない… 3人　6.4％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 2人　5.6％　　 4人　11.1％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.78±1.09点  平均値=3.81±1.10点
2）勉学が忙しかったりしても苦になりませんか？ 
　表 2−2 は、「勉学が忙しかったりしても苦になりませんか」を示したものである。苦になる
方の 5＋4 では、男子が 16 人 34.0％、女子が 17 人 47.2％と女子がやや苦になる方に回答が多
い。3 の普通では、男子が 15 人 31.9％、女子が 10 人 27.8％である。苦にならない方の 2＋1
では、男子が 16 人 34.0％、女子が 9 人 25.0％である。男子 3 割、女子2.5 割が苦にならない方
に回答をしている。苦にならないような勉学の方法や意識を高めて対処して貰いたいと念願
する。平均値では男子が、x̅＝3.00±1.25 点、女子が x̅＝3.28±1.22 点である。
表 2−2　勉学が忙しかったりしても苦になりませんか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 7人　14.9％　　16人　34.0％ 5. 非常に当てはまる…… 6人　16.7％　　17人　47.2％
4. 大体当てはまる……… 9人　19.1％ 4. 大体当てはまる………11人　30.6％
3. どちらとも言えない…15人　31.9％ 3. どちらとも言えない…10人　27.8％
2. 余り当てはまらない… 9人　19.1％　　16人　34.0％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　 9人　25.0％
1. 全く当てはまらない… 7人　14.9％ 1. 全く当てはまらない… 4人　11.1％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.00±1.25点  平均値=3.28±1.22点
3）毎日時間がたつのが長く感じられることがありますか？　
　表 2−3 は、「毎日時間がたつのが長く感じられることがありますか」を示したものである。
時間が立つのが長く感じられる方を示す 5＋4 のコミでは、男子が 18 人 38.3％、女子が 14 人
38.9％である。男女ともに同じ様な回答を示している。3 のどちらとも言えないでは、男子が
11 人 23.4％、女子が 9 人 25.0％である。長く感じられない方を示す 2＋1 のコミでは、男子が
18 人 38.3％、女子が 13 人 36.1％と同じ様な回答傾向を示している。平均値では、男子
が x̅＝2.96±1.34 点、女子が x̅＝3.11±1.35 点である。時間の問題はかなり主観的なことが作用
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するものと思われるが、事がうまく運ぶような時は短く感じられ、うまく運ばない時は時間
が長く感じられるなどは、一般的な見方であろう。兎に角、各個人が時間配分活用を有意義
にして充実した時間空間を作り出すことであろうと心算する。平均値では、男子が 2.9 点台を
示しているが、おおむね男女共に「毎日の時間がたつのが長く感じられることがありますか」
では、おおむね普通というところであるといえよう。
表 2−3　毎日時間がたつのが長く感じられることがありますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 7人　14.9％　　18人　38.3％ 5. 非常に当てはまる…… 8人　22.2％　　14人　38.9％
4. 大体当てはまる………11人　23.4％ 4. 大体当てはまる……… 6人　16.6％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない… 9人　25.0％
2. 余り当てはまらない… 9人　19.1％　　18人　38.3％ 2. 余り当てはまらない… 8人　22.2％　　13人　36.1％
1. 全く当てはまらない… 9人　19.1％ 1. 全く当てはまらない… 5人　13.9％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.96±1.34点  平均値=3.11±1.35点
4）小さな失敗は直ぐ忘れることができますか？
　表 2−4 は、「小さな失敗はすぐ忘れることができますか」を示したものである。忘れられ
る方の 5＋4 では、男子が 19 人 40.4％、女子が 10 人 27.8％である。男子の方が忘れられると
いう回答が多いことが分った。3 の普通では、男子が 12 人 25.5％、女子が 14 人 38.9％である。
忘れられない方の 2＋1 では、男子が 16 人 34.0％、女子が 12 人 33.3％である。男女共に 3 割
程度が忘れられない方に回答を示している。平均値では、男子が x̅＝3.13±1.29 点、女子が
x̅＝2.97±1.24 点である。小さな失敗などをしても、「失敗は成功の母」という諺をバネにして
前に向かっていくというような心意気が必要不可欠であろう。男女ともに自己評価では「忘
れることが出来る」では男女の 30〜40％が出来る方に回答しているが、全体的には 3 点台を
示し、おおむね普通というところを示しているといえる。
表 2−4　小さな失敗は直ぐ忘れることができますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 9人　19.1％　　19人　40.4％ 5. 非常に当てはまる…… 6人　16.7％　　10人　27.8％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 4人　11.1％
3. どちらとも言えない…12人　25.5％ 3. どちらとも言えない…14人　38.9％
2. 余り当てはまらない…10人　21.3％　　16人　34.0％ 2. 余り当てはまらない… 7人　19.4％　　12人　33.3％
1. 全く当てはまらない… 6人　12.8％ 1. 全く当てはまらない… 5人　13.9％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.13±1.29点  平均値=2.97±1.24点
5）新しい目標に向かって積極的に努力することができますか？
　表 2−5 は、「新しい目標に向かって努力することができますか」を示したものである。
5＋4 の努力することができるでは、男子が 25 人 53.2％、女子が 12 人 33.3% である。男子
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が新しい目標に向かい積極的に努力する方に半数以上が回答しているのに比して女子はかな
り下回る回答を示していることが分った。3 の普通では、男子が 16 人 34.0％、女子が 16 人
44.4％である。新しい目標に向かい積極的に努力できない方の 2＋1 では、男子が 6 人 12.8％、
女子が 8 人 17.0％である。男子に比して女子が努力できない方に回答する者が多いことが分
った。平均値では、男子が x̅＝3.55±1.03 点、女子が x̅＝3.19±1.05点である。平均値でも、男
子が 0.46 点の上回りを示している。男女の違いが見られる項目であるといえる。
表 2−5　新しい目標に向かって積極的に努力することができますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 9人　19.1％　　25人　53.2％ 5. 非常に当てはまる…… 5人　13.9％　　12人　33.3％
4. 大体当てはまる………16人　34.0％ 4. 大体当てはまる……… 7人　19.4％
3. どちらとも言えない…16人　34.0％ 3. どちらとも言えない…16人　44.4％
2. 余り当てはまらない… 4人　8.5％　　 6人　12.8％ 2. 余り当てはまらない… 6人　16.7％　　 8人　17.0％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.55±1.03点  平均値=3.19±1.05点
6）過去の経験を大切にして、現在の行動に活かしていますか？
　表 2−6 は、「過去の経験を大切にして、現在の行動に活かしていますか」を示したもので
ある。現在の行動に活かしている方の 5＋4 では、男子が 28 人 59.6％、女子が 18 人 50.0％で
ある。男女共に半数以上が活かしていると回答し、とくに男子は 6 割ほどが該当している。3
の普通では、男子が 11 人 23.4％、女子が 12 人 33.3％である。現在の行動に活かしていない方
の 2＋1 では、男子が 8 人 17.0％、女子が 6 人 16.7％である。男女共に 16〜17％の人数が、活
かしていないと回答していることが分った。平均値では男子が x̅＝3.64±1.12 点、女子が x̅＝
3.53±1.07 点を示している。男女共に 3 点後半の点数を示し、現在の行動に活かしている傾向
が窺える。
表 2−6　過去の経験を大切にして、現在の行動に活かしていますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……12人　25.5％　　28人　59.6％ 5. 非常に当てはまる…… 8人　22.2％　　18人　50.0％
4. 大体当てはまる………16人　34.0％ 4. 大体当てはまる………10人　27.8％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない…12人　33.3％
2. 余り当てはまらない… 6人　12.8％　　 8人　17.0％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　 6人　16.7％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.64±1.12点  平均値=3.53±1.07点
7） 一つのことに打ち込むことができますか？
　表 2−7 は、「一つのことに打ち込むことが出来ますか」を示したものである。一つのこと
に打ち込むことができる方の 5＋4 では、男子が 29 人 61.7％、女子が 23 人 63.9％である。男
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女共に 6 割以上の者が打ち込むことができると回答している。3 の普通では、男子が 13 人
27.6％、女子が 8 人 22.2％である。一つのことに打ち込むことが出来ない 2＋1 では、男子が
5 人 10.6％、女子が 5 人 13.9％である。男女共に 1 割以上の者が打ち込むことが出来ないとい
う回答をしていることが分った。平均値では男子が x̅＝3.81±1.10 点、女子が x̅＝3.75±1.06 点
である。平均値も男女共に 3.8 点台を示し、一つのことに打ち込むことが出来る傾向を持って
いると窺える。
表 2−7　一つのことに打ち込むことができますか ?
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……16人　34.0％　　29人　61.7％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　23人　63.9％
4. 大体当てはまる………13人　27.6％ 4. 大体当てはまる………13人　36.1％
3. どちらとも言えない…13人　27.6％ 3. どちらとも言えない… 8人　22.2％
2. 余り当てはまらない… 3人　6.4％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 4人　11.1％　　 5人　13.9％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.81±1.10点  平均値=3.75±1.06点
8）一つの目標に対して、色々な方法で考えることができますか？
　表 2−8 は、「一つの目標に対して、色々な方法を考えることができますか」を示したもので
ある。男子の 5＋4 のいろいろな方法を考えることができるでは、22 人 46.8％、女子では 21
人 58.3％である。女子が男子を上回っている回答を示している。３の普通では、男子が 20 人
42.5％、女子が 22.2％である。どちらともいえないでは、男子が女子を凌駕している。2＋1 の
考えることができない方では、男子が 5 人 10.6％、女子が 7 人 19.4％を示している。平均値
で見ると、男子が x̅＝3.51±1.00 点、女子が x̅＝3.36±1.09 点である。
表 2−8　一つの目標に対して、色々な方法で考えることができますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 9人　19.1％　　22人　46.8％ 5. 非常に当てはまる…… 3人　8.3％　　21人　58.3％
4. 大体当てはまる………13人　27.6％ 4. 大体当てはまる………18人　50.0％
3. どちらとも言えない…20人　42.5％ 3. どちらとも言えない… 8人　22.2％
2. 余り当てはまらない… 3人　6.4％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 3人　8.3％　　 7人　19.4％
1. 全く当てはまらない… 2人　4.3％ 1. 全く当てはまらない… 4人　11.1％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.51±1.00点  平均値=3.36±1.01点
9）決断を迫られたときに、思い悩むことがありますか？
　表 2−9 は、「決断を迫られたときに、思い悩むことがありますか」を示したものである。思
い悩むことがある方の 5＋4 では、男子が 27 人 57.4％、女子が 23 人 63.9％である。3 のどち
らとも言えないでは、男子が 17 人 36.2％、女子が 9 人 25.0％である。思い悩むことがない方の
2＋1 では、男子が 3 人 6.4％、女子が 4 人 11.1％である。平均値では、男子が x̅＝3.85±1.03
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点、女子が x̅＝3.75＋1.09 点である。平均値では男女共に 3.7 〜 8 台の点数である。自己評価
では 4 点台には達していないが、おおむね決断を迫られた時には思い悩むこともある方への
回答を示している。思い悩みながらも一度決断をしたら、それに全力を尽くして精進するな
どの切り替えが対処の仕方として重要である。
表 2−9　決断を迫られたときに、思い悩むことがありますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……17人　36.2％　　27人　57.4％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　23人　63.9％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる………13人　36.1％
3. どちらとも言えない…17人　36.2％ 3. どちらとも言えない… 9人　25.0％
2. 余り当てはまらない… 2人　4.3％　　 3人　6.4％ 2. 余り当てはまらない… 2人　5.6％　　 4人　11.1％
1. 全く当てはまらない… 1人　2.1％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.85±1.03点  平均値=3.75±1.09点
10）自分の感情を素直に表現することができますか？
　表 2−10 は、「自分の感情を素直に表現することができますか」を示したものである。男
子の 5＋4 の表現できる方では、19 人 40.4％、女子が 16 人 44.4％である。ほとんど同じ様
な回答傾向を示している。３のどちらとも言えないでは、男子が 11 人 23.4％、女子が 14 人
38.9％と数値的には上回っている。2＋1 の表現できない方では、男子が 17 人 36.2％、女子が 6
人 16.7％である。男子が表現できない方に回答が多いことが分った。平均値では、男子が x̅＝
3.13±1.18 点、女子が x̅＝3.44±1.04 点である。男子は、女子に比してやや自分の感情を素直
に表現することが出来ない方に回答が多い分やや低い平均値を示している。全体的には、お
おむね普通というところに自己評価をしているといえよう。
表 2−10　自分の感情を素直に表現することができますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 7人　14.9％　　19人　40.4％ 5. 非常に当てはまる…… 7人　19.4％　　16人　44.4％
4. 大体当てはまる………12人　25.5％ 4. 大体当てはまる……… 9人　25.0％
3. どちらとも言えない…11人　23.4％ 3. どちらとも言えない…14人　38.9％
2. 余り当てはまらない…14人　29.8％　　17人　36.2％ 2. 余り当てはまらない… 5人　13.9％　　 6人　16.7％
1. 全く当てはまらない… 3人　6.4％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.13±1.18点  平均値=3.44±1.04点
11）レクレーションなどで気分がそうかいになりますか？
　表 2−11 は、「レクレーションなどで気分が爽快になりますか」を示したものである。男子
の爽快になる方の 5＋4 では、27 人 57.4％、女子が 18 人 50.0％である。比率的には男子が上
回った回答を示している。3 のどちらともいえないでは、男子が 10 人 21.3％、女子が 14 人
38.9％と男子を凌駕している。気分爽快にならない方の 2＋1 では、男子が 10 人 21.3％、女子
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が 4 人 11.1％である。平均値では、男子が x̅＝3.62±1.35 点、女子が x̅＝3.61±1.11 点を示して
いる。気分爽快になるでは男子が女子を上回る回答であるが、３の普通で女子の上回りがみ
られ、平均値では大体同じ点数（3 点台後半）になっている。レクレーションなどで気分を爽
快にし、身体運動やその他で自己啓発をする方法や術を持ち合わせていることが読み取れる。
レクレーションなどを通じて自分自身を変化させていくことなどが出来ることは大変すばら
しいことである。
表 2−11　レクレーションなどで気分がそうかいになりますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……17人　36.2％　　27人　57.4％ 5. 非常に当てはまる……10人　27.8％　　18人　50.0％
4. 大体当てはまる………10人　21.3％ 4. 大体当てはまる……… 8人　22.2％
3. どちらとも言えない…10人　21.3％ 3. どちらとも言えない…14人　38.9％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.5％　　10人　21.3％ 2. 余り当てはまらない… 2人　5.6％　　 4人　11.1％
1. 全く当てはまらない… 5人　10.5％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.62±1.35点  平均値=3.61±1.11点
　例えば、東京都の健康に関する世論調査による「毎日の生活の中でイライラやストレス
を感じる事がありますか」の男子全体（20 代〜 70 歳以上）が「感じる 68.1％、感じない
31.9%」、同様に女子全体が「感じる 72.4％、感じない 27.6%」である。12）こうしたイライラや
ストレス解消のために、若い世代のみならず全世代においてレクレーションの果たす役割は
大きいといえる。
12）芸術など、人生を豊かにしてくれるものの価値を感じますか？
　表 2−12 は、「芸術など、人生を豊かにしてくれるもの価値を感じますか」を示したもの
である。価値を感じる 5＋4 では、男子が 28 人 59.6％、女子が 26 人 72.2％である。女子の
方が価値を感じる回答が多いことが分った。3 のどちらでもない（普通）では、男子が 8 人
19.1％、女子が 7 人 19.4％である。価値を感じない方の 2＋1 では、男子が 10 人 21.3%、女子
が 3 人 8.3％である。男子が 2 割ほど価値を感じないと回答しているのに対し、女子は 1 割に
満たない回答を示している。平均値でも男子が x̅＝3.62 ±1.23 点であるのに対し、女子は x̅＝
3.97±1.09 点である。女子が平均値でも 4 点台に近い点数を示し、男子に比して 0.35 点上回っ
ている。男女共に芸術などが、人生を豊かにしてくれるものの価値を認識していることが言
える。
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表 2−12　芸術など、人生を豊かにしてくれるものの価値を感じますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……14人　29.8％　　28人　59.6％ 5. 非常に当てはまる……14人　38.9％　　26人　72.2％
4. 大体当てはまる………14人　29.8％ 4. 大体当てはまる………12人　33.3％
3. どちらとも言えない… 9人　19.1％ 3. どちらとも言えない… 7人　19.4％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　10人　21.3％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　 3人　8.3％
1. 全く当てはまらない… 3人　4.6％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.62±1.23点  平均値=3.97±1.09点
13）自分一人で物思いに耽るような習慣を持っていることがありますか？
　表 2−13 は、「自分ひとりで物思いに耽るような習慣を持っていることがありますか」を示
したものである。5＋4 の物思いの習慣をもっているでは、男子が 32 人 68.1％、女子が 27 人
75.0％である。男女共に約 7 割以上が物思いに耽る習慣があると回答している。物思いを物事
に対して考えをめぐらすという視点からすれば、考える習慣は必要なことである。３のどち
らともいえないでは、男子が 9 人 19.1％、女子が 8 人 22.25 である。2＋1 の物思いに耽る習
慣を持たない方では、男子が 6 人 12.8％、女子が 1 人 2.8％である。女子の方が物思いの習慣
を持たないが比率的に多い。平均値では、男子が x̅＝3.96±1.11 点、女子が x̅＝4.14±0.85 点で
ある。女子の物思いの点数が 4.14 点と高い。それだけ男子に比して女子は物思いに耽る習慣
を持っているといえる。
表 2−13　自分一人で物思いに耽るような習慣を持っていることがありますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……20人　42.6％　　32人　68.1％ 5. 非常に当てはまる……15人　41.7％　　27人　75.0％
4. 大体当てはまる………12人　25.5％ 4. 大体当てはまる………12人　33.3％
3. どちらとも言えない… 9人　19.1％ 3. どちらとも言えない… 8人　22.2％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.6％　　 6人　12.8％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　 1人　2.8％
1. 全く当てはまらない… 1人　2.1％ 1. 全く当てはまらない… 0人　0.0％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.96±1.11点  平均値=4.14±0.85点
14）何か趣味をもっていますか？
　表 2−14 は、「何か趣味をもっていますか」を示したものである。5＋4 の趣味を持っているで
は、男子が 32 人 68.1％、女子が 26 人 72.2％である。男女共に趣味を持っているという回答
が約 7 割である。3 のどちらともいえないでは、男子が 10 人 21.3％、女子が 5 人 13.9％であ
る。2＋1 の趣味を持たない方では、男子が 5 人 10.6％、女子が 6 人 16.7％である。趣味を持
たないという回答も男子が 10％、女子が 15% 程いることが分った。平均値では、男子が x̅＝
3.91±1.16 点、女子が x̅＝4.03 ±1.14 点である。男女共に高い点数を示し、女子は 4 点台にな
っている。
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表 2−14　何か趣味をもっていますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……19人　40.4％　　32人　68.1％ 5. 非常に当てはまる……17人　47.2％　　26人　72.2％
4. 大体当てはまる………13人　27.7％ 4. 大体当てはまる……… 9人　25.0％
3. どちらとも言えない…10人　21.3％ 3. どちらとも言えない… 5人　13.9％
2. 余り当てはまらない… 2人　4.3％　　 5人　10.6％ 2. 余り当てはまらない… 4人　11.1％　　 5人　13.9％
1. 全く当てはまらない… 3人　6.4％ 1. 全く当てはまらない… 1人　2.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.91±1.16点  平均値=4.03±1.14点
　趣味とは、自由時間に自分の好きなことを習慣的に行なう事柄やその対象のことを言うが、
多くに人はスポーツ、文化、芸術、園芸、食事 etc などの多岐に渡る趣味を行い生活に潤いを
見出している。趣味といわれる物は何百種類もあり、多様化した時代であるだけに人の数だ
けの趣味があるといっても過言ではないだろう。それに伴い個人の趣味も一つに限らず複数
の趣味を上手く行なっているというのが実情であろう。何か趣味を持ち生活に張りや生き甲
斐を見出すことはとても重要なことであり必要なことである。自分にあったものを大いに見
つけ出してほしい。
15）自分自身について自信がありますか？
　表 2−15 は、「自分自身について自信がありますか」を示したものである。5＋4 の自信があ
る方では、男子が 10 人 21.3％、女子が 10 人 27.8％である。男女共に 2 割ほどが自信ありの方
に回答していることが分った。３のどちらともいえないでは、男子が 16 人 34.0％、女子が 15
人 41.7％である。2＋1 の自信がない方では、21 人 44.7％、女子が 11 人 30.6％である。男子が
4 割ほど、女子の 3 割ほどが自信なしの方に回答をしていることが分った。平均値では男子が
x̅＝2.66±1.23 点、女子が x̅＝2.83±1.21 点を示している。男女共に 2 点台を示し、女子の方が
数値的に上回っている。これは設問が自分自身について自信がありますかというものであり、
真摯に捉え正直なところを回答してくれていると心算する。受講生は 1 年生が多いのでこれ
から勉学しながら自信を持てるように精進して欲しいと念願する。
表 2−15　自分自身について自信がありますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 5人　10.6％　　10人　21.3％ 5. 非常に当てはまる…… 3人　8.3％　　10人　27.7％
4. 大体当てはまる……… 5人　10.6％ 4. 大体当てはまる……… 7人　19.4％
3. どちらとも言えない…16人　34.0％ 3. どちらとも言えない…15人　41.7％
2. 余り当てはまらない…11人　23.4％　　21人　44.7％ 2. 余り当てはまらない… 3人　8.3％　　11人　30.6％
1. 全く当てはまらない…10人　21.3％ 1. 全く当てはまらない… 8人　22.2％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=2.66±1.23点  平均値=2.83±1.21点
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16）自分の行動について責任を持つことができますか？
　表 2−16 は、「自分の行動について責任を持つことができますか」を示したものである。
５＋4 の責任が持てるでは、男子が 24 人 51.1％、女子が 13 人 36.1％である、男子に比して女
子は責任がもてる方への回答が少ないことが分った。3 のどちらともいえないでは、男子が
12 人 25.5％、女子が 12 人 33.3％である。2＋1 の責任が持てる方への回答では、男子が 11 人
23.4％、女子が 10 人 27.8％である。ここでは男女共に比率的には同じ様な回答を示している。
平均値では男子が x̅＝3.38±1.30 点、女子が x̅＝3.11±1.04 点である。男女共に回答が分散して
いるために、平均値も 3 点台である。さらに、自分の行動について責任を持って回答が出来
るように努力してほしい。
表 2−16　自分の行動について責任を持つことができますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる……11人　23.4％　　24人　51.1％ 5. 非常に当てはまる…… 3人　8.3％　　13人　36.1％
4. 大体当てはまる………13人　27.7％ 4. 大体当てはまる………10人　27.8％
3. どちらとも言えない…12人　25.5％ 3. どちらとも言えない…12人　33.3％
2. 余り当てはまらない… 5人　10.6％　　11人　23.4％ 2. 余り当てはまらない… 8人　22.2％　　10人　27.8％
1. 全く当てはまらない… 6人　12.8％ 1. 全く当てはまらない… 2人　5.6％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.38±1.30点  平均値=3.11±1.04点
17）自分が何のために生きているのかについて、何らかの答えを持っていますか？
　表 2−17 は、「自分が何のために生きているのかについて、何らかの回答を持っていますか」
を示したものである。5＋4 の自分が何のために生きているのかについて、何らかの回答を持っ
ているでは、男子が 19 人 40.4%、女子が 9 人 25.7％である。男子の方が何らかの答えを持って
いる回答が多い。3 のどちらとも言えないでは、男子が 12 人 25.5％、女子が 15 人 42.8％であ
る。2＋1 の何のために生きているか、何らかの回答を持たない方では、男子が 16 人 34.0％、
女子が 11 人 31.1% である。男女共に 3 割ほどが、何のために生きるかの回答をもたないと回
答をしていることが分った。平均値では、男子が x̅＝3.04±1.35 点、女子が x̅＝2.69±1.19 点で
ある。女子の平均値が男子の 3 点台に比して 2.7 点台と低い。設問が「何のために生きている
かについて、何らかの回答をもっているか」という生きることへの本質的な設問であり、回
答の結果が分散し、平均値に反映されてものといえる。それだけ女子は慎重になっての回答
をしているものといえよう。何のために生きていくのかについて、各自が大学で積極的に学
びながら、生き甲斐を生み出す何らかの回答を導き出せるよう努力して欲しいと心から念願
する。
− 42 −
表 2−17　自分が何のために生きているのかについて、何らかの答えを持っていますか？
 男子 n=47  女子 n=36
5. 非常に当てはまる…… 8人　17.0％　　19人　40.4％ 5. 非常に当てはまる…… 1人　2.8％　　 9人　25.7％
4. 大体当てはまる………11人　23.4％ 4. 大体当てはまる……… 8人　22.8％
3. どちらとも言えない…12人　25.5％ 3. どちらとも言えない…15人　42.8％
2. 余り当てはまらない… 7人　14.9％　　16人　34.0％ 2. 余り当てはまらない… 1人　2.8％　　11人　31.4％
1. 全く当てはまらない… 9人　19.1％ 1. 全く当てはまらない…10人　27.8％
 n=47　100.0％  n=36　100.0％
 平均値=3.04±1.35点  平均値=2.69±1.19点
Ⅲ．おわりに
　健康は自ら積極的に維持増進をしようという心構えをもちながら、日々実践をしていくこ
とが何よりも大事であるという観点から、「健康づくりのためのチェックリスト」を用いて、
著者の「健康スポーツ科学」を受講生する男女学生にアンケート調査を行なった。本稿では、
「健康な食生活のためのチェックリスト、13 問」と、「こころの健康のためのチェックリスト、
17 問」に着目して、分析と考察を行なってきた。以下が得られた知見の要約である。
1. 健康な食生活のチェックリストからの調査結果
　平均値では、「毎日食欲がありますか」と「毎日の食事が楽しみですか」のみが男女共に 4
点台を示している。それだけ食欲あり、食事が楽しみであるということを肯定していること
がわかった。
１．　「毎日食欲がありますか」では、5＋4 をコミにした男子の 75％、女子の 80％が毎日食
欲ありの方に回答していることが分った。食欲がない方に回答した男子が 10％、女子が
約 3％である。食欲があることを物語っている。平均値では、男子 4.15 点、女子 4.33 点
である。平均値が男女共に 4 点台を示したのは「毎日食欲がありますか」と次の「毎日
の食事が楽しみですか」のみである。自己評価の 5 点満点で、4 点台であるからかなり食
欲は適正な数値であるといえよう。しかし、男子の 1 割が「食欲がない方」に回答して
いることは注視しなければならない（表 1−１）。
２．　「毎日の食事が楽しみですか」では、男子の 63％、女子の 76％が楽しみである方に回
答している。男女ともに約 6％が毎日の食事が楽しみでないと回答をしている。平均値で
は男女共に 4 点台を示し、食事が楽しみである方への回答を示している（表 1−2）。
３．　「食事時間が不規則になることがありますか」では、男女ともに 2 割ほどが不規則にな
らないとしながらも、男子の 40％、女子の 63％程が不規則になると回答していることが
分った。平均値では男女とも 3.4〜3.6 点台を示している（表 1−3）。
４．　「炭水化物を取りすぎてはいませんか」では、男子の 30％、女子の 50％が摂り過ぎで
あるとし、摂り過ぎてはいないが男子 25％、女子 30％であることが分った。平均値では、
男女共に 3 〜 3.5 点台を示している（表 1−4）。
５．　「たんぱく質を充分に摂っていますか」では、男子 57％、女子 53％が充分に摂ってい
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ることを示している。男子の 12％、女子の 17％ほどがと余り摂っていないことも分った。
平均値では、男女とも 3.5 〜 3.6 点台である（表 1−5）。
６．　「生野菜や新鮮な果物を好んで食べていますか」では、男子の 57％、女子の 44％が好
んで食べていると回答し、あまり好んで食べない方では、男子が 19％、女子が 30％を示
している。男子が女子に比して生野菜や果物を食べている回答をしていることが分った。
平均値でも男子が 3.6 点台、女子が 3.3 点台である（表１−6）。
７．　「牛乳を毎日飲んでいますか」では、毎日飲んでいる方で、男子が 38％、女子が 25％
である。余り飲まない方では、男子が 47％、女子が 64％である。平均値でも、男子が
2.8 点台、女子が 2.3 点台と低い点数を示している。牛乳に関しては男女共に余り飲まな
い傾向があることが分った（表 1−7）。
８．　「小魚をよく食べますか（骨や苦い部分も）」では、良く食べる方では , 男女共に 20％
程度である。余り食べない方では男子が 51％、女子が 69％を示している。平均点も男子
が 2.4 点、女子が 2.1 点台である。低い平均点からしても男女共に小魚は食べていないこ
とが分った（表 1−8）。
９．　「塩分の多い食物（漬物など）を食べ過ぎてはいませんか」では、男女の約 30％が塩分
を摂りすぎていると回答し、余り食べていない方では男子が 25％、女子が 41％を示して
いる。食べ過ぎていない方では、男子が 25％、女子が 41％を示している。平均値では、
男子が 3,2 点台、女子が 2.8 点台を示している（表１−9）。
10．　「甘味の食物をついたくさん食べてしまうことがありませんか」では、男子の 43％、女
子の 58％が食べる方に回答している。余り食べない方では、男子が 26％、女子が 17％示
している。平均値では、男子が 3.3 点台、女子が 3.7 点台である。女子の方がやや甘味の
ある食べ物を食べる傾向が示されているといえる（表１−10）。
11．　「インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまうことがありますか」では、過ぎてしまう
方（食べてしまう）の男子が 40％、女子が 30％である。食べない方では、男子が 51％、
女子が 61％を示している。平均値では男子が 2.7 点台、女子が 2.5 点台を示し、男女共に
インスタント食品のみで 1 日が過ぎてしまうということが少ないことが分った（表 1−
11）。
12．　「食品添加物が多い食品にたよりすぎていませんか」では、男子の 27％、女子の 22％
が頼りすぎていると回答し、余り頼っていない方では、男子が 32％、女子が 42％を示し
ている。平均値でも男女共に 2.8 点台を示し、頼りすぎていない方への回答をしていると
いえる（表 1−12）。
13．　「間食（特に寝る直前）を摂りすぎてはいませんか」では、とりすぎているが男女共
に 30％、余り摂らない方では男子が 42％、女子が 36％を示している。平均値でも男子が
2.8 点台、女子が 3.0 点を示している。男子が女子に比してやや間食しない方に回答をし
ていることが分った（表 1−13）。
2. こころの健康のためのチェックリストからの集計結果。　
１．　「人生が楽しく感じられますか」では、男子の 62％、女子の 67％が感じられる方に回
答し、余り感じられない方では、男女共に 11％ほどである。平均値では、男女共に 3.8
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点台を示し、おおむね人生が楽しく感じられることが窺える（表 2−1）。
２．　「勉強が忙しかったりしても苦にならなりませんか」では、男子の 34％、女子の 47％
が苦にならないと回答している。苦になる方では、男子の 34％、女子の 25％が苦になる
ほうに回答している。平均値では、男子が 3 点台、女子が 3.3 点台を示している（表 2−
2）。
３．　「毎日の時間が立つのが長く感じられることがありますか」では、男女共に 38％程が感
じられる方への回答をしている。余り感じられない方では、男子が 38％、女子が 36％で
ある。平均値では、男子が 2.9 点台、女子が 3.1 点台を示している（表 2−3）。
４．　「小さな失敗は直ぐ忘れることができますか」では、男子の 40％、女子の 28％が忘れ
ることが出来ると回答している。忘れられない方では、男女共に 30％ほどが忘れられな
い方に回答をしている。平均値では、男子が 3.1 点台、女子が 2.97 点を示している（表
2−4）。
５．　「新しい目標に向かって積極的に努力することができますか」では、男子の 53％、女子
の 33％が積極的に努力できる方に回答をしている。努力出来ない方では、男子の 13％、
女子が 17％の回答をしている。平均値では、男子が 3.6 点台、女子が 3.2 点台を示してい
る（表 2−5）。
６．　「過去の経験を大切にして、現在の行動に活かしていますか」では、男子の 60％、女
子の 50％が行動に活かしているほうに回答している。活かしていない方では、男女共に
17％程が活かしていないことが分った。平均値では、男子が 3.6 点台、女子が 3.5 点台を
示している（表 2−6）。
７．　「一つのことに打ち込むことができますか」では、男女共に 60％程が打ち込むことが出
来る方に回答をしている。あまり一つのことに打ち込むことが出来ない方では、男子の
11％、女子の 14％ができない方に回答をしている。平均値では、男女共に 3.8 点台を示
している（表 2−7）。
８．　「一つの目標に対して、いろいろな方法で考えることができますか」では、男子の
47％、女子の 58％が色々な方法で考えることができると回答している。余り出来ない方
では、男子が 11％、女子が 19％を示している。平均値では、男子が 3.5 点台、女子が 3.4
点台である（表 2−8）。
９．　「決断を迫られた時に。思い悩むことがありますか」では、男子の 57％、女子の 64％
が思い悩むほうに回答をしている。余り思い悩まない方では、男子の 6％、女子の 11％
が余り思い悩まないほうに回答をしている。平均値では、男女共に 3.8 点台を示している
（表 2−9）。
10．　「自分の感情を素直に表現することが出来ますか」では、男子の 40％、女子の 44％が
感情を素直に表現出来る方にか回答をしている。出来ない方では、男子の 36％、女子の
17％が出来ない方に回答をしている。平均値では、男子が 3.1 点台、女子が 3.4 点台を示
している（表 2−10）。
11．　「レクレーションなどで気分が爽快になりますか」では、男子の 57％、女子の 50％が
爽快になるほうに回答をしている。気分爽快にならない方では、男子の 21％、女子の
11％がならない方に回答をしている。平均値では、男女共に 3.6 点台を示している（表
2−11）。
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12．　「芸術など、じんせいをゆたかにしてくれるものの価値を感じますか」では、男子の
59％、女子の 72％が価値を感じる方に回答している。価値を感じない方では、男子の
21％が、女子の 8％が、感じない方に回答を示している。平均値では、男子が 3.6 点台、
女子が 3.9 点（4.0 点台）を示している（表 2−12）。
13．　「自分一人で物思いに耽るような習慣を持っていますか」では、男子の 68％、女子の
75％が物思いに耽る習慣を持っていることが分った。あまり習慣を持っていない方では、
男子が 13％、女子が 3％であることが分った。平均値では、男女共に 4 点台を示してい
る（表 2−13）。
14．　「何か趣味をもっていますか」では、男女共に約 70％が持っている方に回答をしてい
る。持っていない方では、男子の 11％、女子の 14％が趣味を持っていない方に回答して
いる。平均値では、男子が 3.9 点台、女子が 4 点台を示している（表 2−14）。
15．　「自分自身について自信がありますか」では、男子の 21％、女子の 28％が自信ありと
か回答している。あまり自信なしでは、男子の 45％、女子の 31％が回答している。平均
値では、男子が 2.7 点台、女子が 2.8 点台である（表 2−15）。
16．　「自分の行動について責任を持つことができますか」では、男子の 51％が、女子の
36％がもつことができる方に回答している。あまり責任を持てない方では、男子 23％、
女子 28％が回答している。平均値では、男子が 3.4 点台、女子が 3.1 点台である（表 2−
16）。
17．　「自分が何のために生きているのかについて、何らかの答えをもっていますか」では、
男子の 40％が、女子の 26％が何らかの答えを持っていると回答している。あまり答えを
持っていない方では、男子が 34％、女子が 31％を示している。平均値では、男子が 3.0
点台、女子が 2.7 点台を示している（表 2−17）。
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